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表｜最近20年間('964－'985)の，陸上競技男・女世界記
録の進歩度合(％)の平均値(標準偏差）
１．緒言
東京オリンピック以来２０余年を経過し､陸上競技
の記録の進歩は著しいものがある。とりわけ、パワ
ー・技術種目といわれる、跳躍、並びに投てき競技
種目でより顕著である(表１）4,5)。
この背景には、トップ・アスリート自身と共に、
コーチ、研究者らの長期にわたる、専従的で高度な
スポーツ・研究活動を保障する、社会的・経済的投
資援助の増大を見逃すことはできまい。これは、オ
リンピックを頂点とする、世界のトップレベル・ス
ポーツへの、社会的、国家的認識と価値の高揚によ
るものであろう。
最近２０年間の､陸上競技フィールド種目における
急激な記録の進歩は、先進各国でのタレントの発掘
養成と共に、トップ・レベル競技者らに対する専門
的な競技のための、トレーニング方法論上の発達と
改善によるところが大である3'4)。
本稿では、主として、トレーニング方法論の立場
から、上級競技者の新しいトレーニング構成モデル
として、世界的に注目を集めている｢筋力集中方式」
によるトレーニング構成モデルの紹介と、日本の上
級ジャンパーらを対象として準実験的に試みた、実
践トレーニングへの適用例を報告する。
期の枠内での一般的・全面的訓練の総量は固定化さ
れ、試合を含めた専門的訓練の著しい増大が特徴的
である。そこでは技術的な完成を目指すと共に、顕
著な体力特性である、専門的筋力としてのスピー
ド・筋力(爆発力、瞬発力)の発達に因るところが大
である。これに反して、ジュニア期からの単純な延
長として、一般的訓練への過度の配分は、高度な専
門性の発達を妨げ、記録の頭打ちもしくは低下が生
じやすい。したがって、発達段階に応じて、トレー
ニングの質的・構造的転換が不可欠となる(図，）。
注：爆発力、瞬発力等、筋力の分類はznzMsOzﾉ，γⅨ
（1975)に準じた1,2,6,7)。
第２に､上級競技者ほど､最大筋力と専門的スピー
ド・筋力としての爆発力、および瞬発力との間には、
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多年次のトレーニング経過を経て到達した上級選
手が、さらにハイ・レベルでの記録の向上性を維持
するには、方法論的に以下のようなトレーニング特
徴が顕著であることが知られている1,2,3,4)。
第１に、上級選手となるに従って、トレーニング周
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種目 男子女子
トラック
跳躍
役てき
102.8(1.21）106.9(2.17）
107.9(3.85）109.4(0.71）
113.8(6.27）122.1(2.60）
１．１.ﾖｺqｍＳｑ
相関関係がなくなる。そして、最大筋力は、競技記
録の向上に直結した専門的筋力としてのスピード・
筋力(爆発力・瞬発力)の高度な発達に対して、前提
条件とはなるが、直接的な要素ではなくなる2,7,13)。
このため、最大筋力の強化を目指した筋力トレー
ニングと、専門的筋力を伸ばすトレーニングの、量
と実施時間との間には、以下のような望ましい一定
の関係が必要ときれる8,9,10,11)：
ｌ)最大筋力を発達きせるためのトレーニングの量
を波状的に増減させることで、その減少期の機能的
回復過程に相応して、専門的筋力としてのスピー
ド・筋力は急速な上昇を示す(図２ｂ)。
２）この機能的回復過程に､専門的筋力の発揮その
ものである、専門種目の技術トレーニングに集中的
に取り組むことで、専門的筋力の発達と技術の改善
とに相乗り効果が生まれる。これは、技術と専門的筋
力の発達を目指す「同時促進法13)」と呼ばれる(図２
－b,ｃ,。)。
３)上記とは逆に､大量の筋力トレーニングと技術
トレーニングとの併用は、後者に、著しい質的低下
をきたし、競技記録の向上に大きなマイナスとなる。
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トレーニング負荷の総量と、適用期間の長ざの両
面から、筋力トレーニングの実際を吟味すると、分
散方式(図２ａ)と集中方式(図２ｂ)に大別される8,9)。
トレーニング負荷の総量が同じでも、前者は、筋力
強化のトレーニングを当該周期の全体に配分する。
一方、後者は、各周期の準備期の前半にパワー．ブ
ロックを組み、集中的に配分するものである。
Ｖｂ戒OSﾙZ"sA3yは、従来から＿般的に用いられてき
た分散方式が、競技者らの高度な発達に対して否定
的な作用が多いことから､上級競技者への集中方式に
よるトレーニング・モデルの適用を提唱した8,9,10,11,12） Ｏ
実際のトレーニング計画立案に際しては、競技者の
競技記録と密接な関係をもつ、専門的筋力としての
スピード・筋力の発揮能力が、当該周期の枠内で、
目標とする試合期に、最高度に高められるようトレ
ーニングが組まれる必要がある。ｖ@γ/zOs/zcz"sAly，Ｕ
は集中方式の多重化により、現行のヨーロッパ陸上
界の試合システムである、年間２重周期への適用モ
デルを提示し、その合理性を報告している(図２c，
｡)8,9)。
しかるに、日本での陸上競技の試合日程は、厳密
な意味でトレーニングの周期性の原則が考慮され、
一定期間に集中的、系統的に立てられたものとはい
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筋力トレーニング負荷のかけ方とスピード・筋力指
標動態の模式図（Verhoshansky，Ｕ,19788)，’980'0))．
Ａ：分散方式，Ｂ：集中方式，Ｃ：多重集中方式
Ｄ：年２重周期(ヨーロッパ方式)への筋力集中方式
適用モデル
えない。このため、特に上級選手のトレーニングの
実際は、年間にわたって散在する試合への参加要請
を受けることて､、技術的にも、体力的にも分散方式
のトレーニング傾向が強まり、ハイ・レベルでの記
録の伸び悩みが絶えなかった5,6)。筆者らは、これら
の諸問題を改善する目的で、集中方式を基本モデル
として組み込んだ、年２重周期のトレーニング・マ
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図３
スター・プランを作成し、準実験的にトレーニング 則に基づいて立案した。
経過の検討を試みた6'7)。 ａ）トレーニングのマクa グのマクロ周期(年２重周期の期分け
の基本単位)のトレーニング構成では､集中方式のモ
デルを反映すること。
b)マクロ周期の各段階でのトレーニング・メゾ周期
(３－６週間)、およびミクロ周期(４－７日間)のト
レーニング構成では、トレーニングの一般的原則(負
荷の波状性、漸進性等)を反映する。
①筋力強化集中ブロック(一般的準備期）
筋力強化を目指したトレーニングが集中的に組み
込まれる期間(パワー・ブロック)は、１２月から２月
の１３週間を第１周期に､第２周期では６～７月の８
週間を基本とした(図３)。その際､現行の主要な試合
日程は尊重しながら、散在する多くの試合を選択的
に整理し、パワー・ブロックでは、重要性の高い試
合を組み込まないようにした。また、技術的訓練の
側面は、方法論的に吟味した専門的ドリルを用いて、
３．筋力集中方式の年間トレーニング
計画と実際
１)対象競技者
筑波大学陸上競技部跳躍ティームを中心とする、
男性競技者で、年間通じての実践者は２６名。この内
１８名が、定期的なコントロール・テストを実施でき
た。
２）トレーニング構成と期分けの概要
新方式導入によるトレーニング・マスター．プラ
ンの立案と、その実践試行は１９８２トレーニング年に
始まるが、本稿では、改良を重ねた１９８４年モデル
（1983年１２月～1984年１０月）を対象とした。
トレーニング構成に際しては、基本的に以下の原
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表２パワー・ブロックにおける基本ミクロ構成目標とする技術の模倣的、分習的、部分的な習得・
改善に留める6,7)。
このパワー･ブロックは、さらに次の３段階(メゾ
周期)で構成される：（/)の前半の数字は第１周期、
後半は第２周期での長さを示すが、個別性と試合日
程とで、期間の長さに若干のバリエーションをもつ。
ａ)第１段階(4-5／２－３週）
トレーニングは導入的性格をもち、運動(手段)の
習熟的方向に重点を置く。バーベル運動での負荷は、
最大挙上重量の５０～８０％で､｢最大反復法'3)｣を中心
に３～５セット行う。バーベル運動の後には、加速
疾走系を中心とした疾走運動、および各種の連続跳
躍運動(無負荷)を行い、筋力調整と基礎的運動技能
の改善をねらう。
バーベル運動は、スクワット、クリーン(またはス
ナッチ)、ベンチ・プレス(インクライン、またはフ
ラット）を基本種目とし、この他、補充･補足種目を
３～５種目ずつ、種目特性や個別性に応じて選択す
る6,7)。
筋力トレーニングは週３日(回)。他に週１回のサ
ーキット・トレーニングを組み込み(選択８種目を
20～15分以内で３周)、積極回復を兼ねた一般体力
づくりを狙いとした。基本ミクロ周期のトレーニン
グ構成は表２に示した。
ｂ)第２段階(５／３週）
トレーニングは強化的方向に重点を移す。負荷は
80-100％で｢最大筋力法'3)｣、ピラミッド法を中心に
３～５セット行う。運動手段は前段階に準じる。
ｃ)第３段階(３－４／２－３週）
バーベル運動の基本的手段は継続するが、負荷は
30～５０％で爆発的に、または６０～７０％で最大速度
で行う、４～６セットの「動的筋力法2,13)」が中心と
なる。また、これらの基本運動の後に、負荷付き跳
躍運動や、デプス・ジャンプ運動を含める。前段階
より、専門種目の跳躍技術の部分的、模倣的運動(各
種の専門ドリル)は､動的筋力トレーニングの後に並
列的に取り組む6,7)。
②スピード・テクニック(専門的準備期)（４～５週）
前段階までの大量の筋力トレーニングから解放さ
れ、トレーニングの中心的内容は、実際の跳躍種目
とそのバリエーションを用いた、本格的なスピー
ド・テクニック訓練を組み込む。特に期の後半には、
独自の跳躍記録会を設け、積極的な試合参加による
テクニックの完成が目指される。この期の基本ミク
ロ周期構成は、表３に示した。
表３テクニック期における基本ミクロ構成
この期間での、筋力トレーニングは質の高いスピ
ード・テクニック訓練を遂行するために、筋力調整
と維持を目的として、基本種目を中心に週２回、動
的筋力法を用いて２～３セット行うに留める。
③主要試合期(８－９／７－８週）
基本的には前期に準じた内容であるが、筋力トレ
ーニングは試合日程と共に、週１～２回に減少する。
トレーニングでの跳躍回数は減少する反面、試合で
の跳躍が増大する。また、試合後には、積極的回復
手段が増大する。
４．コントロール・テストの測定
実行されたトレーニングの経過を吟味するために、
種々のタイプの筋力・スピード特性を反映する下記
の運動テストが、トレーニングのメゾ周期ごとに２
日間ずつ定期的に測定された。ただし、主要試合期
の５月と１０月は、試合準備の都合で除外された。
①最大筋力系
バーベル・スナッチ、クリーン、ベンチ・プレス、
フル・スクワット（各４試技内での最高記録＝kg）
②スピード・筋力(爆発力)系
立幅跳、立五段跳、立五段ホッピング(右/左)、デ
800
日 主たるトレーニング内容・課題 負荷の総量
月
火
水
木
金
土
日
動作スピード＋筋力(1)＋加速ドリル
筋力(2)＋跳躍ドリル
積極回復および持久性
休養
動作スピード＋筋力(3)＋加速ドリル
スピード持久または積極回復
休養
日 主たるトレーニング内容・課題 負荷の総量
月
火
水
木
金
土
日
テクニック(1)＋スプリント・スピード
積極回復と筋力調整
テクニック(2)＋加速力または筋力
休養
ウォーム・アップ。と筋力調整
テクニック(3)またはトライアル試合
休養
4-7r7g85
ブス三段跳(高さ７５ｃｍ､長き２ｍの台より＝、)､両
手砲丸投(5.45ｋｇで前/後＝、)､助走からの３０ｍバ
ウンデイング；ホッピング(＝所用時間十歩数）
③スピード(瞬発力)系
３０ｍ、および６０ｍのスタート・ダッシュ、６０ｍ後
半３０ｍのスプリント・タイム、150ｍスプリント走
(＝以上、いずれもタイム）
６．トレーニング構成合理化の諸問題
実際のトレーニング現場でのモデル実験には、多
くの限界と制約があるが、本研究を通じて、今後の
トレーニング構成合理化を目指す際の幾つかの課題
が残された。
第１は、パワー･ブロック期間の最適な長さと、そ
れに伴う、トレーニング後効果(遅延効果)の長さの
見極めの必要性。これは、第１周期での、３ヵ月に
わたるパワー･ブロックの実施が､ジャンパーとして、
絶対筋力過多(過剰筋肥大)の傾向が見られたこと。
また、パワー・ブロックの末期には、筋力トレーニ
ングに対する心理的、記録的な発達の頭打ち傾向が
観察されたことによる。
第２は､絶対筋力過多を防ぐと共に､専門的筋力養
成の前提条件として要求される、最大筋力の最低必
要規準(MinimumRequirement)推定の必要性。
第３は、テクニック･試合期を通じて、高められた
筋力の適正な維持レベルと、それに必要なトレーニ
ングの適正配分の割りだしである。
第４は､年間にわたって散在する種々の試合を、国
際的な試合日程と､そのための選抜試合システム(図
2．参照)とに合致させること。そして､それに基づい
たトレーニングの期分けと構成への、組織的な取り
組みが急務であること。これは、国際レベルでの活
動を目指す上級競技者ほど、目標とする最重要試合
でのピーク・パフォーマンス発揮に不可欠な条件だ
からである。
５．トレーニング経過に伴うコントロー
ル・テスト指標の動態
測定された各種目の記録は、各選手ごとに各自の
年間平均記録に対する偏差の割合(％)を求め、トレ
ーニング経過に伴う種々のトレーニング要素の動態
を示す指標とした。なお、動的最大筋力に関しては、
同時に測定された選手の、体重当たりの相対筋力を
指標として用いた。
コントロール・テストの指標の平均的推移は、図４
に示きれる。横軸にはテスト実施日初日の日付と、
実施されたトレーニング期分けを示す。
第１、第２周期の筋力集中ブロックでは、最大筋
力系としてのテスト指標(相対筋力)の上昇が顕著で
あった。しかし、第２周期での相対筋力指標の上昇
は、体重の減少に大きく影響きれ、絶対筋力の発達
は年間平均値のレベルを超えるものではなかった。
これは、夏期の第２パワー．ブロックでは、冬期の
第１期と異なり、中小の地方選抜試合や夏期休暇中
の行事等による、トレーニング不消化の影響が表れ
たものと思われる。
一方、専門的スピード．筋力指標としての、爆発
力系、およびスプリント・スピード(瞬発力)系の指
標は、その間一次的な低下傾向が顕著であった。次
いで、これらはテクニック・試合期に入って、急速
な上昇が見られた。これに対応して、実際の競技記
録も波状的に上昇し、各試合期末に組み込んだ最重
要試合(第１周期：オリンピック最終選考会､第２周
期：日本学生選手権)等で､参加者の好成績が得られ
た。
これらのことは、ＶｂｍＯＳｈＺ"SAqy,Ｕ8,9,10,11,12)が提唱
した、筋力集中方式のトレーニング．モデルでの予
測、事例結果とよく一致しており、トレーニング．
モデルとしての合理性を実証するものといえよう。
本報告に際して，筆者の指導のもとで，モデル・トレーニ
ングに取り組んだ，選手諸君の献身的な協力に対し，記して
深い敬意と感謝を表したい。また，データ処理には，同メン
バーの福田成康，国士将平両君の協力に感謝の意を表する。
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